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de agar pelayanan kesehatan lebih dititikberatkan 

ke arah preventif (bersifat mencegah) dan promotif 
perlu dipertimbangkan dengan lebih serius karena bila 
terlanjur sakit, biaya yang dikeluarkan akan lebih banyak 
dibandingkan mencegah agar tidak jatuh sakit. Kondisi 
sakit juga dapat mengurangi produktivitas seseorang ketika 
bekerja dan menimbulkan kesulitan pada orang yang akan 
melanjutkan pendidikan. Sakit juga menimbulkan kerugian 
yang tidak dapat dihitung secara materi. Contohnya, 
kesulitan melakukan gerakan sujud saat salat bagi kaum 
muslim akibat encok lutut atau kesulitan buang air besar 
karena sebagian masyarakat Indonesia masih menggunakan 
toilet jongkok. 


Sebagian besar masyarakat mungkin juga belum banyak 
yang mengetahui bahwa sakit itu bisa dicegah. Bahwa 
beranjak tua tidak otomatis akan menjadi penyakitan. 
Kesehatan dapat diraih melalui pemilihan menu yang sesuai 
dengan kebutuhan tubuh dan bukan sesuai keinginan. 
Untuk olahraga ringan seperti jalan kaki dapat menjaga 
kebugaran dan kesehatan tubuh. 


Sebagai bagian dari upaya preventif dan promotif untuk 
mencegah sakit itulah buku ini hadir ke hadapan pembaca. 
Mungkin masih berlebihan bila kehadiran buku ini akan 
membuat seluruh masyarakat menjadi pribadi yang 
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terhindar dari penyakit. Terutama jenis penyakit seperti 
osteoarthritis dan osteoporosis. Namun dapat dianggap 
sebagai bagian dari langkah kecil penulis untuk mendukung 
pencegahan sakit. 


Banyak orang  merancukan osteoarthritis dengan 
osteoporosis. Padahal, mekanisme yang menyebabkan 
osteoarthritis sangat berbeda dengan osteoporosis, 
meskipun sama-sama merupakan penyakit menahun dan 
sama-sama lebih sering dijumpai pada perempuan usia 
lebih dari 50 tahun. 


Melalui buku ini, pembaca akan memperoleh pengetahuan 
tentang osteoarthritis dan osteoporosis mulai dari penyebab, 
penanganan, pencegahan, dan latihan fisik serta kiat hidup 
berdampingan dengan penyakit tersebut. 


Penulis mengucapkan terima kasih kepada semua pihak 
yang telah membantu sehingga buku ini terbit. Semoga hal 
tersebut akan menjadi amal kebajikan yang akan dibalas 
dengan kebaikan berlipat dari Allah SWT. 


Purwokerto, 2017 


Penulis, 


Prieharti dan dr. Yekti Mumpuni 
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ulang dan sendi merupakan organ vital bagi manuga 

Kita dapat beraktivitas dengan mudah karena tulang 

dan sendi dalam keadaan'sehat (normal). Bila tulang da 

sendi mengalami gangguan, kitaakan mengalami kesulitan 
menjalani kegiatan sehari-hari seperti berjalan, berdiri, sam 
bernapas, dan berbicara. 


Pada bagian ini akan diuraikan tentang tulang dan Nag 
sendi, mulai dari anatomi, jenis, dan fungsinya. Dengan: 
mengetahui seluk-beluk tulang dan sendi, diharapkan 
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pembaca akan memahami dan tidak menyebut semua 
gangguan atau nyeri merupakan penyakit tulang, karena 
mungkin yang mendapat gangguan sebetulnya adalah 
bagian sendi tubuh kita. 


Tulang 


Tubuh kita terdiri atas bermacam-macam organ. Salah sa- 
tunya adalah tulang. Tulang relatif ringan, namun kekua- 
tannya lima kali lipat kekuatan baja. Susunan tulang yang 
menopang tubuh dan melindungi organ bagian dalam 

disebut rangka. Rangka 


Tulang tengkorak manusia dibagi menjadi 
Tulang rahang bawah dua kelompok besar 
Nan uangteiiae ”—” Skeleton. Skeleton per- 
MN an Tuangruuk —— tama disebut skeleton 
Tulang dada Tuangbelang ” AKsial yang meliputi tu- 
Megpanan Tuang are lang tengkorak, ruas- 
Warga ruas tulang belakang, 
ki tulang dada, dan tulang 
Tulang jari KA demo rusuk. Skeleton kedua 
Salayandanag disebut skeleton apen- 
Tegas Lai dikuler yang meliputi 
Panai lengan, tungkai, tang- 
(abio) 


an, dan telapak kaki. 


Sumber gambar: 
garda-pengetahuan.blogspot.co.id 


Gambar 1.1 Rangka manusia 
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Sewaktu bayi terdapat lebih dari 300 tulang lunak dalam 
tubuh kita. Seiring pertambahan usia, beberapa tulang 
tersebut bergabung membentuk tulang yang lebih besar, 
sehingga pada usia dewasa jumlah tulang kita hanya ting- 
gal 206 tulang. Tulang terpanjang yaitu tulang paha (dapat 
mencapai 50 cm dengan ketebalan 2,5 cm). Tulang yang 
paling pendek adalah tulang sanggurdi. Tulang ini terdapat 
pada telinga bagian tengah (panjangnya hanya sekitar 0,18 
cm). 


Fungsi Iulang 


Tulang memiliki peran penting bagi manusia. Secara 
spesifik, fungsi tulang sebagai berikut. 


:x Sebagai penopang struktur tubuh (penyangga 
tubuh) 
Tanpa tulang, tubuh kita hanya berupa seonggok 
daging yang tidak berbentuk dan tidak dapat berdiri 
tegak. Itu sebabnya tulang juga berfungsi sebagai 
pemberi bentuk bagi tubuh kita. 


: Tempat melekatnya otot 
Di sini tulang berfungsi menyediakan titik penambat 
untuk menjaga otot agar tetap berada dalam posisi 
yang benar. 


: Sebagai pengungkit 
Sewaktu otot menarik tulang yang dilekatinya, bagian 
tubuh itu pun bergerak. Tanpa tulang dan otot, kita 
tidak akan dapat menaiki tangga atau memukul bola 
voli melewati net. 


2 


TULANG DAN SENDI 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com : 
Ebook Lainnya www.ayomas.uk 


Chat in Telegram t.me/ayomas uk 


: Pelindung/penjaga organ dalam 
Jika tidak ada tulang, maka organ-organ bagian dalam 
seperti otak, jantung, dan paru-paru akan cepat rusak 
karena tidak ada yang melindungi. 


: Penyuplai darah 

Di dalam tulang berlangsung pembentukan sel-sel 
darah, yaitu sel darah merah dan sel darah putih. Sel 
darah merah mengalirkan oksigen ke seluruh tubuh, 
sedangkan sel darah putih bertugas membunuh 
kuman-kuman yang masuk ke dalam tubuh serta 
menjaga kebugaran tubuh. Dengan demikian, tanpa 
tulang kita tidak dapat hidup karena ketiadaan pasokan 
darah. 


: Tempat menyimpan mineral 
Jenis mineral yang disimpan dalam tulang di antaranya 
fosfor, natrium, magnesium, kalsium, dan mineral 
penting lainnya. Mineral-mineral ini sangat dibutuhkan 
tubuh agar sistem dalam tubuh tetap berfungsi dengan 
baik. 


Bagian-bagian lulang 
Secara umum setiap tulang tersusun atas jaringan trabekular 


yang berspons di bagian tengah, dilapisi tulang kortikal 
yang padat, mengelilingi dan melindunginya. 
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:£ Kortikal/Kompak/Padat 
Kortikal merupakan bagian luar tulang. Sekitar 806 
tulang kita merupakan tulang kortikal. Bentuknya 
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keras dan padat dengan tingkat ketebalan yang 
berbeda-beda. Contohnya tulang tengkorak lebih 
tebal dibandingkan tulang belakang. Tulang kortikal 
berperan penting dalam mendukung kekuatan rangka 
untuk menopang tubuh. 


: Trabekular/Karang/Berspons/ Cancellous/ 
Berongga 

Merupakan tulang bagian dalam yang berongga- 
rongga. Pada bagian ini terdapat sumsum tulang. 
Proporsi tulang trabekular dan kortikal bervariasi, 
bergantung pada fungsi tulang. Con- 

tohnya, tulang lengan dan tung- 
kai memiliki lebih banyak tulang 
kortikal (karena 
membutuhkan 
lebih banyak 
kekuatan) 
dibandingkan 
dengan  tu- 
lang  pung- 
gung. 


spongy bone 


compact bone 


Sumber gambar: 
ourskeletonsystem5.weebly.com 


Gambar 1.2 Tulang kompak dan tulang 
berspons 
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Jenis lulang 


Rangka orang dewasa terdiri atas sekitar 206 tulang 
dalam berbagai bentuk dan ukuran. Perinciannya sebagai 
berikut, 80 tulang terdapat pada rangka aksial, 64 tulang 
pada rangka apendikuler atas, dan 62 buah terletak di 
apendikuler bawah. 


Berdasarkan bentuknya, ada empat jenis tulang, yaitu: 
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:£ Tulang Panjang/Pipa 

Tulang ini berbentuk bulat pan- 
jang seperti pipa (pan- 
jang tulang melebihi 
lebarnya), berfungsi 
sebagai pengumpil. 
Contoh, tulang pada 
tungkai, lengan, dan 
ruas-ruas tulang jari. 


Sumber gambar: 
wandylee.wordpress.com 


Gambar 1.3 Tulang pipa 
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: Tulang Pendek 
Jenis tulang ini bentuknya seperti dadu atau kubus 
(dengan ukuran panjang dan lebar hampir sama) 
berongga tetapi kuat. Contohnya, tulang pergelangan 
tangan dan pergelangan kaki serta tulang telapak 
tangan. 


1 
l 
| 
A 


— 


(ea 
U 

g 
NN 


Gambar 1.4 Tulang pendek 


:£ Tulang Pipih/Datar 
Tulang ini berbentuk pipih dan lebar. Disebut juga de- 
ngan tulang datar karena selain tipis, permukaan tu- 
lang ini juga datar. Tugasnya melindungi organ-organ 
dalam tubuh. Pada tulang ini pula otot melekat. Con- 
toh, tulang rusuk, tulang dada, tulang panggul, dan 
tulang belikat. 
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Sumber gambar: 
wandylee.files.wordpress.com 


Gambar 1.5 Tulang belikat 


: Tulang Iregular/Tidak Beraturan 

Tulang iregular memiliki ukuran dan bentuk 
yang beraneka ragam. Bertugas menopang 
tubuh, melindungi tulang belakang, dan 
membuat kita dapat bergerak. Contohnya 
adalah tulang rahang dan vertebra atau 
ruas tulang belakang. 


Sumber gambar: 
classes.midlandstech.edu 


Irregular bone (vertebra), 
left lateral view 


Gambar 1.6 Letak tulang vertebra 
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Siklus Tulang 


Tulang bukan benda mati. Buktinya, sejak dilahirkan, secara 
normal kita akan mengalami perubahan tinggi badan 
yang signifikan. Tulang terus-menerus memperbarui diri 
(regenerasi). Hal ini bertujuan untuk menjaga kekuatannya. 
Tulang yang tua selalu dirusak dan digantikan oleh tulang 
baru yang lebih kuat. Proses ini disebut peremajaan tulang. 
Bila tidak ada peremajaan tulang, rangka kita akan rusak 
akibat keletihan ketika masih muda. 


Tugas perombakan dan pembentukan tulang dilakukan 
oleh dua jenis sel utama dalam tulang, yaitu osteoklas dan 
osteoblas. Osteoklas bertugas merusak, menghancurkan, 
dan membuang sel tulang yang sudah tua. Penghancuran 
ini biasanya berlangsung antara 4-6 minggu. Osteoblas 
berfungsi membentuk tulang baru dan membutuhkan 
waktu lebih lama, yaitu sekitar 2 bulan. 


Pada umumnya satu siklus tulang memerlukan waktu 
antara 4-8 bulan. Namun, pada kasus tertentu dapat lebih 
cepat (3 bulan) atau lebih lambat (sampai 2 tahun). 


Faktor Perombakan 
dan Pembentukan lulang 


Hingga usia 30-an awal, tulang secara bertahap bertambah 
padat. Namun, sesudah usia ini tulang mulai dirombak lebih 
cepat daripada penggantinya, sehingga kepadatan tulang 
mulai menurun. 
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Selain faktor usia, terdapat beberapa faktor lain yang 
memengaruhi kecepatan perombakan dan pembentukan 
tulang. 


:£ Jenis Kelamin 
Wanita (terutama yang telah menopause) berpotensi 
mengalami penurunan kepadatan tulang lebih cepat 
dibandingkan pria karena faktor berkurangnya 
hormon estrogen. Estrogen berperan penting dalam 
pembentukan tulang. 


:£ “Genetik 
Beberapa kelompok etnik tertentu, seperti orang 
berkulit hitam cenderung memiliki tulang yang lebih 
kuat. 


: Makanan 
Terdapat beberapa komponen dalam jenis makanan 
tertentu yang lebih berperan dalam pembentukan 
tulang. 


: Berat Badan 
Orang gemuk cenderung memiliki tulang lebih kuat 
karena terbiasa menyangga berat badan yang berlebih. 


: Aktivitas Fisik 
Olahraga jenis tertentu dapat meningkatkan kekuatan 
tulang. 


: Hormon 
Kadar estrogen pada wanita dan testosteron pada pria 
berpengaruh pada kepadatan tulang. 
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:x Merokok dan Konsumsi Alkohol 

Merokok memiliki efek langsung merusak sel-sel 
osteoblas, sedangkan alkohol memengaruhi fungsi 
vitamin D dalam tubuh dan mengganggu penyerapan 
kalsium dari makanan. 


Sendi 


Sendi merupakan bagian tubuh yang berfungsi sebagai 
penghubung tulang yang satu dengan yang lain. De- 
ngan adanya sendi, tulang-tulang dapat digerakkan. Sendi 
bekerja seperti engsel. Dalam melakukan tugasnya, sendi 
melibatkan/membutuhkan otot, tendon, ligamen, dan tu- 
lang rawan. 


Dalam tubuh kita terdapat sekitar 230 sendi. Perinciannya 
sebagai berikut, pada tengkorak berjumlah 86 sendi, 
tenggorokan dan leher ada 6 sendi, dada memiliki 66 
sendi, tulang belakang dan panggul 76 sendi. Selanjutnya 
pada tangan, lengan dan jari terdapat 64 sendi dan pada 
betis, kaki dan jari kaki 62 sendi. 


Beberapa sendi seperti pada tulang tengkorak tidak 
memungkinkan untuk saling bergerak. Sendi-sendi lain 
seperti sendi pada tulang punggung dapat bergerak 
walaupun sedikit. Beberapa sendi yang dapat bergerak 
bebas contohnya sendi pada pinggul, jari, lutut, dan siku. 
Sendi yang dapat bergerak bebas disebut sendi sinovial. 


Jenis sendi berdasarkan gerakan yang dapat dilakukan 
sebagai berikut: 
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:£ Sendi Peluru 
Merupakan persendian yang memungkinkan gerakan 
ke segala arah. Contoh: persendian antara tulang 
gelang bahu dengan tulang lengan atas dan persendian 
antara tulang paha dengan tulang panggul. 


: Sendi Engsel 
Persendian yang memungkinkan gerakan ke satu arah. 
Contoh: persendian pada lutut, siku, dan jari tangan. 


:£ Sendi Elipsoidea 
Contoh: sendi pada rahang dan jari. 


: Sendi Luncur 
Contoh: sendi tulang belakang, pergelangan tangan, 
dan pergelangan kaki. 


:£ Sendi Poros/Gulung 

Merupakan persendian antara beberapa tulang, tulang 
yang satu sebagai poros sehingga tulang lainnya dapat 
bergerak memutar. Contoh: persendian antara tulang 
tengkorak dengan tulang leher. 


:£ “Sendi Pelana 

Persendian yang memungkinkan terjadinya gerakan 
dua arah, seperti orang menunggang kuda di atas 
pelana. Contoh: sendi pada ibu jari dan persendian 
antara telapak tangan dengan tulang pergelangan 
tangan. 


Is 
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Sumber gambar: 
www.sridianti.com 


Gambar 1.7 Macam-macam sendi 


Sendi membutuhkan pelumas agar selalu dapat digerak- 
kan. Pelumas yang dibutuhkan sendi diproduksi sendiri oleh 
tubuh kita, yaitu oleh membran sinovial. Berkat pelumas 
tadi, semua sendi dapat bergerak bebas dan mencegah 
persendian “berderit.” Pelumas tersebut adalah minyak 
sinovial. Selain sebagai pelumas, minyak sinovial merupa- 
kan sumber nutrisi bagi rawan sendi. Rawan sendi adalah 
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jaringan yang berfungsi sebagai bantalan terhadap beban 
yang jatuh ke dalam sendi. 


Jenis-jenis sendi berdasarkan anatominya meliputi: 


O Sinartrosis: sendi tidak bergerak. 

O Amfiartrosis: sendi bergerak sedikit/terbatas. 

O Diartrosis/sendi sinovial: sendi yang memungkinkan 
tulang-tulang bergerak lebih leluasa. 


Jenis sendi berdasarkan strukturnya ada tiga, yaitu sendi 
fibrosa, sendi kartigalinosa, dan sendi sinoval. Sendi 
sinovial merupakan sendi yang jumlahnya paling banyak, 
serbaguna, dan mampu bergerak dengan bebas. 


14 


DETEKSI: OSTEOARTHRITIS VS OSTEOPOROSIS 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com : 
Ebook Lainnya www.ayomas.uk 


Chat in Telegram t.me/ayomas uk 


na rthritis merupakan istilah medis peradangan pada” 
sendi. Arthritis berasal dari bahasa Yunani, arthros 

(sendi) dan itis (inflamasi/wnflamasi adalah reaksi tubu 
terhadap benda asing yang ditandai oleh panas, bengkak, 

nyeri, dan gangguan fungsi orgam tubuh. Arthritis juga sam 
menunjukkan sebuah sendi yang “cedera, teregang, 
terinfeksi dan rusak, atau aus (susut karena terlalu sering 
digunakan). Se 


—— 
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Rheumatoid 
Normal Joint yes kadas Arthritis 
bursa 
muscle 
Ho 
synovial 
fluid 
n - capsule kenlona 


Sumb b 
Kmba alas rub “Yatead swollen inflamed 
synovial membrane 
Gambar 2.1 Sendi sehat, sendi dengan osteoarthritis 
dan sendi dengan rematik arthritis 


Arthritis dapat dialami oleh siapa saja, baik orang kaya atau 
miskin, pejabat atau rakyat kecil, artis atau orang biasa. 
Arthritis juga tidak mengenal usia, mulai dari anak-anak, 
remaja, maupun usia dewasa. Potensi terkena arthritis di 
usia tua bahkan akan semakin meningkat. Selain akibat 
menurunnya sistem kekebalan tubuh (sehingga tubuh 
kurang dapat menghadapi penyakit), juga diakibatkan 
melambatnya metabolisme. Metabolisme yang lambat 
memperbesar kemungkinan kenaikan berat badan. 


Berat badan berlebih akan menambah beban pada semua 
sistem tubuh termasuk sendi. Mekanisme halus sendi- 
sendi, terutama pada sendi pengangkat beban seperti 
panggul, lutut, dan pergelangan kaki akan teregang secara 
maksimal. Bila hal ini berlangsung lama, dapat menimbulkan 
cedera atau gangguan lain pada sendi. Gangguan ini selain 
menimbulkan kekakuan juga rasa nyeri. 
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Nyeri merupakan cara tubuh untuk memberitahu kalau ada 
yang salah dalam tubuh kita. Nyeri sering kali merupakan 
tanda bahaya atau peringatan agar kita segera mengambil 
tindakan. Nyeri arthritis bisa menunjukkan adanya sendi 
yang bengkak, meradang atau kerusakan lain. 


Peningkatan rasa nyeri menunjukkan kalau kita telah 
melakukan terlalu banyak pekerjaan yang menggunakan 
sendi dan sendi membutuhkan istirahat. Nyeri juga 
dapat menjadi pertanda bahwa kita telah berada dalam 
posisi tertentu terlalu lama. Misalnya, duduk terlalu lama. 
Sebaiknya kita segera bangkit berdiri dan berjalan-jalan 
sebentar agar tidak bertambah nyeri. 


Dampak Psikologis Arthritis 


Meskipun tidak menimbulkan kematian secara langsung, 
seperti penyakit jantung atau kanker, arthritis dapat 
menimbulkan kecacatan penderitanya. Gangguan yang 
ditimbulkan (berupa nyeri dan kaku) juga dapat membuat 
seseorang kesulitan beraktivitas termasuk untuk bekerja, 
sehingga berpotensi kehilangan pekerjaan. Orang yang 
tiba-tiba kehilangan pekerjaan dapat menjadi depresi. 


Depresi merupakan gangguan jiwa yang ditandai dengan 
perasaan tertekan, muram, dan sedih. Demikian pula akibat 
rasa nyeri yang berlangsung lama, dapat membuat penderita 
arthritis menjadi bingung tidak tahu harus berbuat apa dan 
berobat ke mana. Kondisi ini dapat menimbulkan frustasi 
dan meningkatkan risiko seseorang mengalami depresi. 
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Pada penderita arthritis yang telah parah, jangankan beker- 
ja, untuk melakukan kegiatan sehari-hari seperti mandi atau 
memakai baju sendiri, naik-turun tempat tidur hingga ber- 
jalan pun dapat mengalami kesulitan. Kondisi berkurang- 
nya kemampuan untuk melakukan aktivitas sehari-hari ini 
disebut dengan penurunan kapasitas fungsional. Berdasar- 
kan keluhan yang ditimbulkan, terdapat empat jenjang 


kapasitas fungsional. 


Tabel 2.1 Kapasitas fungsional penderita arthritis 


Kelompok Kapasitas Kemampuan 
Fungsional 
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Tingkat 1 


Tingkat 2 


Tingkat 3 


Tingkat 4 


Mampu menjalankan semua 
tugas sehari-hari tanpa kesu- 
litan. 


Mampu menjalankan aktivitas 
sehari-hari meskipun merasa 
tidak nyaman atau mengalami 
keterbatasan gerak pada satu 
sendi atau lebih. 


Kesulitan untuk melakukan 
aktivitas sehari-hari termasuk 
merawat diri sendiri. 


Pasien sudah terbaring di tem- 
pat tidur atau menggunakan 
kursi roda dan sebagian be- 
sar tidak mampu beraktivitas 
maupun merawat diri sendiri. 
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